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スプリント走加速局面における主観的努力度の変化
がパフォーマンスに及ぼす影響
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と90,100％および80％と90,100％の間に有意な
差が認められた。概略的にまとめると，平均疾走
スピードおよび平均接地時間は６０，７０，８０％間で，
平均ピッチ，平均ストライドは全ての最大下努力
度間で，平均滞空時間は全力と最大下努力度間で
有意な差が認められた。
Ｆｉｇ．１は努力度の変化に伴う相対疾走スピード，
相対ピッチ，相対ストライドの平均値の変化と各
努力度内での変動係数を示したものである。全て
の項目において，努力度70％から60％での変化率
が他の努力度間に比べ大きかったが，全体的には
努力度が低くなるにつれて，相対疾走スピード，
相対ピッチは減少する傾向を，相対ストライドは
増加する傾向をほぼ直線的に示した。努力度60％
から100％にかけての相対疾走スピードの変化幅は
９％未満であった。相対ストライドおよびピッチ
して表したもの。
・ピッチ・ストライド関係……ピッチ・ストライ
ド関係とは疾走スピードを構成するピッチとスト
ライドの割合の特徴を意味する。疾走スピードは
ピッチとストライドの積により算出することがで
きる。一般にピッチとストライドには相殺的関係
があると言われ，疾走スピードを構成するピッチ
とストライドの割合は可変であり，同一の疾走ス
ピードであってもピッチもしくはストライド優勢
の場合（前者をピッチ型，後者をストライド型と
する）があり得る。
・ピッチ・ストライド比……ピッチをストライド
で除すことで，ピッチ型かストライド型かを判定
する指数として定義した。また，ピッチ・ストラ
イド関係を評価する指標としても用いた.
３．結果
（１）加速局面全体（0-30ｍ区間）における努力度
とパフォーマンスの対応関係
Ｔａｂｌｅｌは，各努力度によるスプリント走の３０
ｍの疾走タイム，疾走スピード，ストライド､，ピッ
チに関する諸要因の平均値を示している。努力度
が低くなるにつれ，平均疾走スピード，平均ピッ
チは減少し，平均ストライド，平均接地および滞
空時間は増加する傾向を示した。全ての項目にお
いて，努力度60％と他の努力度間に有意な差が認
められた。その他の努力度間は，平均疾走スピー
ドでは70％と90,100％および80％と100％の問で，
平均ピッチでは70％と90,100％および80,90％と
100％の間で，平均ストライドおよび平均滞空時間
は７０，８０，９０％と100％の間で，平均接地時間は70％
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Fig.２
の変化幅はそれぞれ，９％，１６％程度あり，相対
ピッチの変化幅が最も大きかった。各努力度で発
揮されたパフォーマンスの被験者問でのばらつき
を示す変動係数の値は，低い努力度ほど大きくな
る傾向を示したが，努力度60％でのピッチが5.7％
であるのを除いては，全て５％未満の値であった。
15歩目までのピッチ，ストライドの対応関係を疾
走スピードと対比した形で示したものである。ス
タート後５歩程度までは，いずれの努力度におい
ても同水準のスピード発揮をしていたが，そのス
ピードを構成するピッチ，ストライドの害'｣合には
明らかな違いが見られた。努力度60,70％では，
それほどピッチを増加させずにストライドを大き
くすることでスピードの増加を図っていた。この
傾向は努力度60％において特に顕著であった。こ
れら以外の努力度80,90,100％では，全体的なピッ
チの水準に違いはあるものの変化の様相は似通っ
（２）各努力度での1歩ごとのパフォーマンス変化
およびピッチ・ストライド関係
Fig.２は，各努力度でのスタート後１歩から１５
歩目までの疾走スピードの変化（左）および，努
力度100％での値を基準として，それらを1歩ごと
に相対化したもの（右）である。疾走スピードの
変化勾配は，スタート後５歩目までは全ての努力
度でほぼ同様の増加傾向を示し，統計的にも有意
な差は認めらなかった。その後，歩数を重ねるに
従い努力度ごとで増加の仕方に違いが見られた。
努力度が低い試技ほど加速局面後半部分での疾走
スピードの増加率が小さくなっていた（Fig.２－左)。
また，努力度90％を除く最大下努力度において低
い努力度ほど早い段階で全力とのスピード差は開
き始めた。努力度90％は後半部分で疾走スピード
自体は全力時よりもやや低い傾向を示すが，歩数
の増加とともにその差が大きくなることはなかっ
た（Fig.２－右)。
Fig.３は，努力度ごとにスタート後１歩目から
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ていた・まずスタート後６歩程度は一定の割合で
ストライドが増加するが，その内，前半の３歩で
はピッチも大きく増加し，後半はそのピッチの水
準を維持するだけであった。そして，その後は増
加率としては小さくなるもののピッチ，ストライ
ドが同時に増加していく傾向が見られた。
Ｆｉｇ．４は，Ｆｉｇ．３において明らかにピッチ，ス
トライドの変化傾向が異なった60,70％を除いて，
80,90,100％における疾走スピードとピッチ・ス
トライド比（ピッチ/ストライド）の変化を1歩ご
とに示したものである。ピッチ・ストライド比は
努力度に比例して高くなる傾向があり，努力度100％
のピッチ・ストライド比は，８０，９０％に比べ，特
に前半部分においてその値は大きかった。また，
努力度80％と90％問ではスタート後の１，２歩で
同程度の値を示していたが，それ以降は90％の方
が高いピッチ・ストライド比で推移していた。努
力度間で推移する水準の高低はあるものの，いず
れの努力度においてもスタート直後のピッチ・ス
トライド比は高い値を示し，その後徐々に各努力
度で一定の値（90％での２０程度を中心としてその
前後）に収束していくという変化パターンを示し
た。また，その収束の仕方にも努力度間で若干の
違いがあり，努力度80％は，９０，１００％に比べ，よ
り早い段階で横ばい状態になる傾向にあった。
４．考察
（１）加速局面における努力度とパフォーマンスの
対応関係
いくつかの努力度間で平均疾走スピード，平均
ストライド，平均ピッチおよび，これらの相対値
に有意な差が認められたことから，スプリント走
の加速局面においても努力度によるパフォーマン
スの段階付けはほぼ可能であると考えられる。し
かしながら60％を除いた隣り合う努力度間では，
その差は統計的に有意な差が認められるほど明確
なものではないことから，加速局面における主観
的な努力度による疾走スピードの調節は中間疾走
局面に比べ困難であると考えられる。一方，努力
度ごとでの相対パフォーマンスに関する変動係数
は，努力度60％での相対ピッチに関するもので７％
程度，それ以外では５％未満であった。このこと
は全力との対比においては個人差なく，ある特定
の努力度に対して一定の値を示すものと考えられ
る。よって，ある意図した疾走スピードを引き出
すための方法として，努力度の変化を利用するこ
とはスプリント走の加速局面においても有効であ
ると考えられる。
一方，全力から最も低い最大下努力度までの相
対パフォーマンスの差に着目すると，加速局面に
おける主観的努力度とパフォーマンスの対応関係
は，村木17)による中間疾走局面での報告（約20％）
と比べ，９％未満と変化幅が狭く，いずれの努力
度でもその努力度に対応する相対パフォーマンス
は高くなる傾向にあった。これは一つにスタート
直後の加速段階（５歩まで）において努力度の如
何に関わらず，ほぼ同様な疾走スピードを発揮し
ていたことが影響したと考えられる。加速局面前
半における速度増加には，体幹の前方への傾斜角
度の大きさが重要な意味を持っている6,19)。これは
接地位置に対して身体重心を前方に置くことで地
面反力を有効に利用して加速力を得る9)ためであり，
クラウチング姿勢によるスタートが重心位置を前
方に加速させやすいという理由でもある。本研究
ではスタート方法にスリーポイントスタートを用
いたことからスタート直後は加速が比較的容易な
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状態であったと言える。よって努力度を下げたと
しても意図せずある水準以上の疾走スピードが発
揮され，低い努力度において意識した努力度と客
観的計測値とのずれが大きくなったと考えられる。
つまりスタート直後のパフォーマンスの変化は，
努力度の変化によって影響を受けるものの，スター
ト姿勢によってその変化はある範囲に制限される
と言える。従って，実践に際してスタート直後の
パフォーマンス調節に焦点をあてた場合，努力度
だけでなく予定する加速条件に応じたスタート体
勢の設定（上体の前傾の度合い等）を考慮する必
要があるだろう.
成していたと言える。また，スプリント走のタイ
プを示す指標である平均滞空時間13)に関しても90％
と100％の問で有意な差が認められたことから，同
程度の疾走スピード発揮をしながらも，９０％はス
トライド型，100％はピッチ型のスプリント走をし
ていたと考えられる。
一方，努力度60％でのスプリント走では，平均
ピッチ，平均ストライド，平均接地時間，平均滞
空時間の全てにおいて他の努力度との違いが著し
かった。また，疾走スピード増加に伴うピッチ・
ストライド関係の変化もピッチによる疾走スピー
ドの増加は極めて少なく，ほぼストライドの増加
によるという特徴を示していた。これは高い疾走
スピードを発揮する90％や100％が，スタート直後
でのピッチの増加を－つの特徴としているのとは
逆の傾向である。よって，努力度60％でのスプリ
ント走は他の努力度，特に90および100％でのスプ
リント走とは「高い疾走スピードを発揮しうる動
き」という運動の質的な面での違いがあると言え
よう。また，努力度70％でのスプリント走は，加
速区間全体での平均スピード，平均ストライド，
平均ピッチで，努力度80％のそれとは有意な差は
認められなかった。しかし，努力度70％における
ピッチ．ストライド関係の変化パターンは，努力
度80％以上でのそれとは異なるパターンであった
が，６０％のピッチ・ストライド関係とは全く同じ
パターンではないながらも類似した傾向を示した。
平均滞空時間は７０，８０，９０％の間で有意な差は認
められていないことから，これらは90％と同様に
ストライド型のスプリント走であったと考えられ
る。しかし，ピッチ．ストライド関係の変化パター
ンの類似性を考えると，努力度80％よりも努力度
が下がった場合，ピッチを伴わないストライド型
へと極端に移行するため，全力時のスプリント走
とは質的な変化が著しくなると考えられる。また，
努力度80％に関しても，９０％との間に平均スピー
ド，平均ストライド，平均ピッチで有意な差は認
められず，ピッチ・ストライド関係の変化パター
ンも類似していたが，平均接地時間には両者間に
有意な差が認められた。スピードレベルが低い場
合，接地時間の短縮が1歩の所要時間の短縮に影響
（２）各努力度での加速局面におけるピッチ・スト
ライド関係
６０％から100％までの努力度変化に伴う加速局面
全体での平均相対疾走スピード，平均相対ピッチ，
平均相対ストライドの変化幅は，それぞれ8.6％，
16.0％，9.0％であった。これらの中では総合的な
パフォーマンスである疾走スピードよりも，それ
を構成する要素であるピッチ，ストライドの変化
幅の方が大きかった。また，ピッチ・ストライド
関係は，スタート直後の数歩において，努力度の
低下にともない，ピッチ優勢からストライド優勢
のパターンへと変化していた。このことから努力
度を変化させた加速局面におけるスプリント走は，
タイムや疾走スピードといった総合的なパフォー
マンスよりも，ピッチやストライドといった動作
面でのパフォーマンスの変化が大きい特徴を持つ
と考えられる。
努力度90％と100％の平均疾走スピードは，統計
的には有意な差は認められなかった。一方，平均
ピッチ，平均ストライドに関しては双方とも２つ
の努力度間で有意な差が認められた。統計的に有
意な差が認められなかったことが同じ値であるこ
とを保証するものではないが，極めて似通った値
を示していたことになる。つまり努力度90％と100％
によるスプリント走は同程度のスピード発揮をし
てはいるが，ピッチ・ストライド比を比較すると
相対的に努力度90％でのスプリント走はストライ
ド優勢，１００％ではピッチ優勢で疾走スピードを構
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する')ことから，この平均接地時間の違いは，平均
ピッチとしては違いがないものの，運動全体での
テンポ（１歩ごとのピッチの動態）に違いを生じ
ていたと考えられる。
以上のことから，努力度段階に応じて，スプリ
ント走の質的な変化には違いがあることが分かる。
90％以上では疾走スピードを構成するピッチ・ス
トライド関係にのみ違いがあり，８０％以下では運
動のテンポにも違いを生じる。さらに，８０％を境
界としてピッチ・ストライド関係と運動のテンポ
双方の違いが著しく大きくなり，スプリント走の
質的な違いは決定的なものになると言えよう。
に直線的な相関関係を示していたが，その分布は
ストライド身長比に関して正規分布しているとは
言い難く，単一のデータ群として扱うことはでき
ないと考えられる。そこでストライド身長比の値
を基準に，大きい方から５名を上位群，その逆を
下位群とし２つの群に分け検討を行った。Ｔａｂｌｅ２
には上位，下位群の６歩目および'０歩目までの平
均ストライド身長比，平均疾走スピード，平均ス
トライド，平均ピッチを示した。下位群に比べ，
上位群の方が平均疾走スピード，平均ストライド
は高い値を，平均ピッチは低い値を示していた。
こうしたことから相対的に上位群はストライド型
の走り（ピッチ・ストライド比；６歩目＝2.72,
10歩目＝2.45)，下位群はピッチ型の走り（ピッチ・
ストライド比；６歩目＝3.03,10歩目＝2.64）で
あったのが分かる。ここで，平均疾走スピードに
関しては上位群よりも下位群の方が低い値であっ
たことを考えると，下位群は初期加速段階におい
てピッチ過剰の典型的なスピードの頭打ち状態を
示していたと言える。そこで，下位群に属する被
験者の努力度90％でのスプリント走について同様
の項目について比較してみたところ，平均ピッチ
はやや低下し，特に６歩目の平均ストライドおよ
び平均ストライド身長比は，全力時における上位
群の値に近づく傾向が見られた（平均ストライド
【平均ストライド身長比】；６歩目＝1.43ｍ【0.78】，
10歩目＝1.64ｍ【0.90】)。平均疾走スピードの5名
の平均値では，１０歩目においては低下する傾向に
（３）努力度変化を利用したトレーニング法の利用
可能性について
短距離種目において加速局面は，しゃにむにトッ
プスピードに早く達することを求めるのではなく，
エネルギーロスを少なくしてレースに最適な疾走
速度に達することを目標とすることが良いと捉え
られている3)。しかし，実際のトレーニングにおい
て加速局面をどう走るかという点についての具体
的な基準はそれほど示されていない.
本研究では，努力度を変化させることで同程度
の疾走スピードを有しながらもピッチ゛ストライ
ド関係において異なる変化パターンを示すことが
明らかとなった。そこで，得られたデータを基に，
スプリント走の加速局面において効率的な疾走ス
ピードを発揮できるピッチ，ストライドの条件を
以下に検討する。実際のトレーニング場面では歩
数によるチェックは容易に（目で見て）可能であ
ることから，コーチなどが動きの良し悪しを判断
する材料として利用する場合がある。そこで，最
高疾走スピードに影響する20ｍまでの初期加速部
分2)の６歩目，１０歩目を取り上げ，そこに見られる
パフォーマンスの特徴を検討した。これらの歩数
は，トレーニング実践でチェックポイントとして
よく利用される歩数'4）（６歩）であり，また使いや
すさを考慮してきりの良い数字（10歩）とした。
Fig.５は，全力時のスタート後６歩目および'０
歩目までの平均疾走スピードと平均ストライド身
長比の関係を示したものである。６歩，１０歩とも
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Table2MeanValueofsteplengthindex,runningspeed,Stepfrequencyandsteplengthuntiｌｔｈｅ６ｔｈａｎｄ
ｔｈｅｌＯｔｈｓｔｅｐｏｆｔｈｅｈｉｇｈｅｒａｎｄｔｈｅｌｏｗｅｒｇｒｏｕｐｓ．
６thStep
HigherGroupLowerGroup
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StepLengthlndex
RunningSpeed（ｍ／ｓec）
StepLength（、）
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あったものの，６歩目では全力時と同じであった。
さらに６歩目で５名中２名，１０歩目で３名の者が
全力時の値を上回っていた。このように，加速局
面でストライド不足，過剰ピッチの傾向を示す選
手が，全力よりも努力度を下げた（この場合は努
力度90％）スプリント走を用いた場合，運動のテ
ンポ面での違いを生じさせない中でそのパフォー
マンス（ストライド不足，ピッチ過剰）を改善で
きる可能性があると言える｡これはザチオルスキー26）
の言うスピード運動の技術改善における「９／10の
力」の有効性を裏付けるものであり，努力度変化
を利用したスプリント走にトレーニング手段とし
て実践的な利用価値があることを意味するもので
ある。しかし一方でピッチの低下に示されるよう
に，努力度の低下はスプリント走のテンポ面での
変化を生じさせる可能性も同時に持つと考えられ
る。疾走スピードの増加には，ある一定（最低限）
のピッチを保証した上でストライドを増加させる
必要がある'0)ことから，努力度を変えるスプリン
ト走においては，このテンポ面での変化があまり
大きくならないよう留意する必要がある。こうし
た意味からすれば，本研究で用いた80％以下とい
う低い努力度は，全力時とはテンポ面での違いが
大きいことから，そこで身につけた動きをレース
等の全力での運動時に転用するのは困難であると
考えられる。よって，９０％未満の努力度での運動
の実施は，トレーニング目的が，ある歩数での目
標到達距離の設定もしくは確認，ストライド型の
走りの体験といったドリル運動的な↓性格を持つ場
合に利用すべきであろう｡＿方で,村木18,20)は，運動
のテンポ（ピッチ）の保証への一つの解答として，
全力マイナス数％の努力度の未U用を提唱している。
また，中間疾走局面でのスプリント走において，
90％以上の高強度領域での努力度変化によって，
最大下での運動遂行が全力時のパフォーマンスを
上回る可能性も示唆されている。実際のレースで
は全力でのスプリント走が行われることも考える
と，今後スプリント走加速局面においても90％以
上の努力度を利用した場合の検討が必要であろう。
５．まとめ及び実践面への示唆
スプリント走加速局面においても努力度による
パフォーマンス（疾走スピード）の調整は可能で
ある。しかし，中間疾走局面で行うそれとは異な
り，そのパフォーマンスの変化は明確でなく，２０％
程度の努力度の変化幅が必要である。
努力度変化による運動への影響はスピードといっ
た総合的なパフォーマンスよりもピッチ・ストラ
イド関係，運動のテンポといった質的な面の変化
が大きかった。スタート直後の疾走スピードの立
ち上がりにおいて，高い努力度ほどピッチ優勢で
あり，逆に低い努力度ではストライド優勢なスプ
リント走になっていた。
スプリント走加速局面における努力度変化によっ
て，疾走スピードだけでなく，ピッチ・ストライ
ド関係，運動のテンポといった運動の質的な面に
違いが生じることから，スプリント走のトレーニ
ング手段として努力度を変化させる方法を利用で
きる可能』性が示唆された。具体的には，スプリン
ト走加速局面においてピッチ過剰でストライド不
足の傾向を示す選手に対しては，努力度90％（も
しくはそれより上）で運動を行わせることで，パ
フォーマンスを改善できる可能性がある。しかし，
伊藤・村木・金子：スプリント走加速局面における主観的努力度の変化がパフォーマンスに及ぼす影響 7５
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90％よりも低い努力度の場合には，全力とは運動
のテンポ面での違いが著しいため，全力時への動
きの転用は困難であると考えられる。よって，低
い努力度での運動の実施はドリル運動的な目的で
利用することが望ましいと言える。
最後に，参考データとして，Ｔａｂｌｅ３に，Table
２における上位群の全力時スプリント走のデータ
を基にして，最適疾走スピード発揮の基準となる
６歩目および10歩目までの到達距離およびタッチ
ダウンタイムを試算したものを示す。これは，加
速局面における適切なピッチ・ストライド関係を
構築できるように，ピッチに関してはタッチダウ
ンタイム，ストライＦに関しては到達距離という
形でそれぞれの基準値を身長別に示したものであ
る。例えば，身長175ｃｍの選手が６歩で8.7ｍ，タ
イムが1.5秒であったとすれば，そこでのピッチ，
ストライドはそれぞれ，4.0歩/秒，1.45ｍとなり，
ピッチ・ストライド比では2.76となる。この値は
本研究での全力での平均値（疾走スピード＝５．６６
ｍ/s，ピッチ・ストライド比＝2.92）よりもストラ
イド型の走りであり，疾走スピードもやや大きい
ものとなっている。このように各選手の身長に合
わせた目標値を設定でき，種々の努力度でのスプ
リント走を実施する際のピッチ・ストライド関係
のチェックに有効利用できるであろう。
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